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Absztrakt

A vizsgdlat célja volt felmérni a magyar graviddk élelmiszerfogyasztasi gyakorisdgat és
tapldlkozasi szokdasait. A kvantitativ, keresztmetszeti kutatdsunk 2020. janudr és 2020. ma-
jus kozott tortent. Nem veéletlenszerd mintavetelt alkalmaztunk, melynek sordn a célcsoportba
azok kerdltek be, akik a kitoltés idején varandosok voltak vagy legaldbb egy biologiai gyermekuk
volt (n=1423). Az online, onkitdltés kérddiven keresztll, anonim maodon tortént felmérés alapjdn
a graviddk tébbsége a hazai OKOSTANYER®-ajénldsnak megfeleléen naponta tdbb alkalom-
mal fogyasztott zoldségfeléket. Tejet és tejtermékeket a valaszadok kdzel 40%-a naponta egyszer
fogyasztott. A kitoltdk hetente tobb alkalommmal is beillesztették a tojast az étrendjlikbe. Husok
tekintetében magasabbnak bizonyult a szdrnyas husok, mint a voréshusok fogyasztdasi gyakorisd-
ga. A belséségeket és halakat a legtobben havonta legfeljebb 3 alkalommal fogyasztottak. Teljes
értékd gabondt a kitolték kevesebb, mint egynegyede fogyasztott naponta legaldbb 1 alkalom-
mal. Az OKOSTANYER®-ajanldssal &sszevetve, a legtobb élelmiszer kategoria esetén minddsz-
szesen minden 3. vagy 4. gravida élelmiszerfogyasztdsi gyakorisdga tekintheté megfelelének.
Kulcsszavak: Véranddssdg, tapldlkozds, OKOSTANYER®, ajénlds

Abstract

The aim of the study was to assess the frequency of food consumption and eating habits of
Hungarian pregnant women. Our quantitative, cross-sectional research took place between Jan-
uary 2020 and May 2020. Non-random sampling was used, during which the target group includ-
ed those who were pregnant or had at least one biological child at the time of filling out (n=1423).
Based on the survey conducted anonymously through an online, self-filled questionnaire, the
majority of pregnant women consumed vegetables several times a day in accordance with the
Hungarian OKOSTANYER® (smart plate) recommendation. Almost 40% of the respondents con-
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sumed milk and milk products once a day. The participants included eggs in their diet several times
a week. In terms of meat, the frequency of consumption of poultry meat was higher than that
of red meat. Most people ate offal and fish no more than 3 times a month. Less than a quarter
of respondents consumed whole grains at least once a day. Compared to the OKOSTANYER®
recommendation, for most food categories, the food consumption frequency of every 3rd or 4th

gravida can be considered adequate.

Keywords: Pregnancy, nutrition, SMART PLATE, recommendation

Bevezetés

Minden gravidanak minéségi étkezésre kell toreked-
nie, annak érdekében, hogy a sajat szervezete, vala-
mint a fejl6dé magzat szamara biztositani tudja a sziik-
séges energiat, illetve mikro, -és makro6 tapanyagokat.
Az energia-, és tapanyagszikséglet individudlisan
eltéré, ennek okdn az étrend oOsszeallitasanal tobb
szempontot sziikséges figyelembe venni (Marshall
et al, 2021, Adam és Shenker-Horvath, 2019).
Meghatarozo faktorok az életkor, a taplaltsagi allapot,
a testtomeg, a fizikai aktivitas, a taplalkozassal Gssze-
fiiged idilt korképek, emellett a gravidak esetén a tri-
meszterek szama, illetve a stresszfaktor mértéke (Hor-
vath és Karacsony, 2022; Antal és Pilling, 2023).
Az idealis étrend az idényjellegnek, valamint az
éghajlati viszonyoknak megfeleléen készil, emellett
figyelembe veszi a varandés né étvagyat, esetleg-
es emésztéssel kapcsolatos panaszait, mint példaul
a meteorizmus, obstipacié vagy a fokozott gyomor-
savtermelés. Az egészséges taplalkozas iranyelveinek
megfeleléen a graviditas alatt is naponta 4-5 alkalom-
mal t6rténd kiegyensutlyozott étkezés javasolt (Camp-
bell, 2007). A testtdmeg-index (Body Mass Index=
BMI) alapjan a normal testalkati gravida napi energia
szitkséglete az elsé hat honapban 150 kilokaloriaval,
majd a kévetkezé harom hénapban kérilbelil 300
kilokalériaval novekszik. Az elhizott, illetve a talstlyos
testtdmeg-indext varandoés nék esetében ugyanakkor
nem ajanlott a 200 kilokalériat meghaladé pozitiv
energiadeficit (Lee, 2018). A megfeleld étrendi fehér-
je elengedhetetlen a magzat egészséges fejlédésé¢hez.
A fehérjeigény 10 g/nap mennyiséggel novekszik
a graviditas alatt (Karacsony, 2017). Elango besza-
moldja alapjan a jelenlegi EAR (Estimated Average
Requirement, magyarul: becsilt atlagos sziikséglet)

és RDA (Recommended Daily Allowance, magyarul:
ajanlott napi beviteli érték) ajanlas aldbecsiili a gra-
vidak fehérjeigényét, amely 0,881,1g/ttkg/nap
(Elango et al., 2016). Az IAAO (Indicator Ami-
no Acid Oxidation, magyarul: indikator aminosav
oxidacid) modszer alkalmazasaval nemrégiben meg-
hatarozasra keriilt a varandos ndk atlagos fehérje-
igénye, amely 1,2 g/ttkg/nap a 16. gesztacids
hétig, majd 1,52 g/ttkg/nap a 36. gesztacioés hétig.
Az ajanlasok alapjan az atlagos napi fehérjebevitel
79 g/nap (Gsszesen bevitt kilokaloria 14%-a) a gra-
viditas elsé és masodik trimeszterében, majd 108 g/
nap (6sszesen bevitt kilokaléria 17% -a) a harma-
dik trimeszterben. Ennek okan javasolt a gravidak
szamara a magasabb fehérjebevitel, amit magas
biologiai értékii fehérjeforrasokbol ajanlott fedezni.
A napi zsirsziikséglet szintén egyéntdl fiiggéen valto-
zik, atlagosan 70-80 g/nap kozotti mennyiségre tehe-
t6, amely idedlis esetben az Osszes bevitt kilokaléria
25%0-abdl tevédik Gssze.

A tobbszorosen telitetlen zsirsavak koziil az omega-3
zsirsavak szamos élettanilag kedvezd hatassal ren-
delkeznek (von Schacky, 2020; Carlson et al., 2013).
Tobbek kozott el6segitik a magzat idegrendszerének
fejlédését, emellett csokkentik a korasziilés el6for-
dulasat, novelik a sziletési sulyt és hozzajarulnak
a szem ideghartyajanak fejlddéséhez (Gellert et al.,
2016).

A makrotapanyagok kézil a szénhidratokbdl ajan-
lott a legmagasabb aranyban fogyasztani a graviditas
alatt, miként a szénhidratigény atlagosan 300-350 g/
nap mennyiségre emelkedik.

Lehet6ség szerint az egyszerd cukorbevitel a napi ener-
giabevitel maximum 10%-at tegye ki (Rosenberg



Elelmiszerfogyasztdsi gyakorisdgok vizsgdlata a varandésdg idején

etal., 2021). A graviditas idején élelmi rostban gazdag,
Osszetett szénhidratok fogyasztasat ajanlott elényben
részesiteni, mivel lassitjak a gyomoriirulést, csokken-
tik az éhségérzetet, valamint a vékonybélben lassitjak
a glukoz diffazidjat, ezaltal lassubba és egyenleteseb-
bé valik a tapanyagfelszivodas (Polyak et al., 2015;
Mustad et al., 2020).

Mar a varandoéssag tervezésckor kiemelt jelentSsége
van a tapanyagraktarak feltoltottségének, miként
a magzat a fogamzas utani rovid idészakban a leg-
érzé¢kenyebb a kiillonb6z6 rendellenességek kiala-
kulasara.

Elelmiszer fogyasztas a varandossag alatt

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége (MDO-
S7) 4ltal megalkotott hazai OKOSTANYER®-ajan-
las (Sztics, 2016) az egészséges taplalkozas iranyelvei
alapjan segit a szakembereknek és a laikusoknak egy-
arant az étrend megfelel6 Osszeallitasaban.

Zo6ldség- és gyumolcsfogyasztas

Az OKOSTANYER®-ajanlas (Sziics, 2016) irdny-
elvel alapjan a z6ldségek kozul érdemes minél t6bb-
féle szinit az étrendbe illeszteni, naponta legalabb 40
dkg mennyiségben, amelybdl legalabb 10 dkg nyersen
kertiljon elfogyasztasra. Burgonyat minden mésodik
nap javasol az ajanlas fogyasztani. A s6tétzold leve-
les zoldségek gazdagok folsavban, amelyek fogy-
asztasa kedvezé hatast a vel6esézarodasi rendelle-
nességek kialakulasanak megel6zése szempontjabdl.
Viasarlasnal kiemelt szerepe van az idényjelleg figye-
lembevételének. Amennyiben a zoldség konzerv
formaban keriil megvasarlasra, abban az esetben
ajanlott az alacsony s6 tartalmu valasztasa, abban az
esetben, ha a gravida terhességi vizenyével vagy ma-
gas vérnyomassal kiizd. A zoldségekbdl készitheték
salatak, savanyusag, fézelék, rakott étel, leves vagy
kiulonféle krémek. Tovabba ajanlott a gytimolesok
étrendbe  beillesztése reggelire, tizéraira, uzson-
nara vagy desszertként, illetve javasolt teljes értékd
gabonabdl késziilt kiegészitvel torténé fogyasztasuk.
A gytimolcesok elsésorban friss formaban kertiljenek

fogyasztasra, ugyanakkor étrendbe illesztheté szari-
tott, fagyasztott, valamint konzerv formaban is (Polyak
et al,, 2015). Jang és munkatarsai altal publikalt,
Dél-Koreaban végzett kutatasban 1138 gravidat és
741 csecsem6t kovettek sziiletésétél 6 honapig, annak
érdekében, hogy meghatarozzak az anyak gyumolcs-
és zoldségfogyasztasa, vagy C-vitamin bevitele Gssze-
fiigg-e a magzat ¢és a csecsemd novekedésével (Jang et
al., 2018). A kutatok az eredmények alapjan megal-
lapitottak, hogy az anyai gyiimolcs- és zoldségfelveé-
tel pozitiv kapcsolatban van a magzat biparietalis (fe;
szélessége a két halant¢k kozott) atmérdjével, mind-
emellett a csecsemd stlyaval sziiletésétdl egészen 6
hoénapig. Az anyai C-vitamin bevitel esetén szintén
pozitiv kapcsolatot fedeztek fel a magzat hasi keri-
letével és a csecsemd sziiletési hosszaval. Mindezen-
tal, szignifikans forditott kapcsolat mutatkozott a gyii-
moles- és zoldségfogyasztas, illetve a biparietalis
atméré alacsony novekedésének kockazata kozott.
A kutatok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a
gyumoles- és zoldségfélék fokozott fogyasztiasa vagy
a C-vitamin bevitel a graviditas kézepén a magzati
novekedés fokozodasaval és a csecsemd névekedésével
jar 6 honapos korig.

Husok, halak, bels6ségek, tej- és tejtermékek
Az egészséges taplalkozas iranyelvei alapjan javasolt,
hogy minden f6étkezés tartalmazzon teljes értékd
fehérjét. Az OKOSTANY ER®-ajénlésa szerint
htsokbél a sovany valtozatokat érdemes elényben
részesiteni. A hazai ajanlas hetente legfeljebb 35-50
dkg stilt/f6tt/parolt véroshts (amely nyers formaban
korilbelil 50-70 dkg tomegtl) fogyasztasat javasolja.
Egyszeri adagnak egy tenyérnyi szelet (10 dkg) has
vagy egy szelet (15 dkg) hal vagy 1 db tojas felel meg.
A feldolgozott husipari termékeket alkalmanként, kis
mennyiségben ajanlott fogyasztani. Emellett hetente
legalabb egy alkalommal javasolt a halfogyasztas.
Belséséget legfeljebb heti egy alkalommal ajanl az
OKOSTANYER® az étrendbe illeszteni. Tovabba
napi fél liter tej vagy ennek megfelels kalciumtartalma
tejtermékek elfogyasztasat ajanlja, amelybdl egyszeri



adagnak 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg tard vagy
3 dkg sajt felel meg. Polyak és munkatarsai a hasok és
atejtermékek koziil a zsirszegény termékek preferalasat
javasolja, mivel a varandéssag idején a szervezet
fokozottabban érzékeny a zsiranyagcsere zavaraira,
ennek okan a tdl zsiros és a fustolt htisok fogyasztasat
ajanlott kerilni (Polyak et al., 2015). A bels6ségek
kivaloé vasforrasként szolgalnak, ugyanakkor magas
zsirtartalmuk miatt heti egy alkalommal javasolt csak
az étrendbe illeszteni. A bevitt zsiradék mennyiségét
grillezéssel, stitépapiron-, siitézacskoban- vagy agyag-
edényben stitéssel lehetséges csokkenteni, emellett
a hékezelés kiilonos jelentéséggel bir a graviditas alatt.
Kirdly Katalin varandésoknak szerkesztett konyvé-
ben a kertilend$ élelmiszerek kozé sorolja a nemes-
penészes lagy sajtokat, a nyers tojast, a nyers vagy
félig atsutott hasokat, a pasztorizalatlan tejet, illetve
a hazi huskészitményeket, mivel fogyasztasuk révén
koérokozoé mikroorganizmusok-, példaul Colibacilus
vagy Salmonella juthatnak a szervezetbe, amelyek
ételmérgezést okozhatnak (Kiraly, 2014).

A hts és a huskészitmények anyai étrendi taplalék-
felvétele, valamint az SGA (magzati korhoz viszonyit-
va kis sullyal és hosszal sziiletett 0jsziilott) kockazatat
elemezte a Cano-Ibanez és munkatarsai altal pub-
likalt kutatas (Cano Ibafiez et al., 2019). A vizsgalat-
ban a referenciacsoport atlagos htsbevitele napi 99,6
gramm alatt volt, ami kozel 30 grammal meghaladta

Anyag és médszer

A kvantitativ, keresztmetszeti kutatasunk 2020. januar
¢s 2020. majus kozott tortént. A felmérésben gravidak
vagy 2017-ben vagy azt koveté években sziilt anyak
vehettek részt (a visszaemlékezési képességhdl eredd
torzitasok elkertlésének érdekében). A multipara
anyakat arra kértiik, hogy a legut6bbi varandoéssaguk
vonatkozasaban valaszoljak meg a kérdéseket. A beér-
kezett adatok értékelése soran kizartuk a hianyos, il-
letve ellentmondasos valaszokat. A bevalasztasi és
a kizarasi kritériumoknak 1423 6 felelt meg. A fel-
mérés online formaban, onkitoltés kérdSiven keresz-
tiil, anonim moédon valosult meg, amelyet a Magyar-
orszagon ¢€l6 varandésoknak, illetve édesanyaknak
létrehozott, magyar nyelvii kozdsségl csoportokban

az ajanlast. Nem fedeztek fel szignifikans kiillonbséget
az iskolal végzettség, a Kessner-index (a varandossag
idején osztalyozza a gondozas szintjét, 1dézitését és
mennyiségét a gesztaciés korhoz viszonyitva) és az
alkoholfogyasztas tekintetében. A kutatok nem mu-
tattak ki jelentds Osszefiiggést az SGA kockazata,
valamint a legtébbjik husbevitele kozott, bar a hus-
készitmények napi 6,8 g feletti bevitele csokkentette
az SGA jszulott sziiletésének kockazatat.

Gabonafélék

Az OKOSTANYER®-ajanlas alapjan (Sziics, 2016)
gabonafélébdl naponta 3 adag elfogyasztasa ajanlott,
ami | db péksiiteménynek, 1 kozepes szelet kenyérnek,
20 dkg f6tt tésztanak vagy 3 evékanal gabonapehely-
nek felel meg, illetve legalabb egyszer ajanlja a teljes
kiérlést lisztbél készitett kenyér vagy péksiitemény
fogyasztasat. Tészta valasztasnal a teljes értékut vagy
a durumlisztbdl késziiltet javasolt valasztani.

Jelen kutatasunk célja volt felmérni a magyar gravidak
élelmiszerfogyasztasi gyakorisagatésmegismerniatap-
lalkozasi szokasaikat. A kutatas adatai a késébbiekben
felhasznalhatok a célozottabb edukaciés programok,
illetve tananyagok kialakitasdhoz. A varandés ndk
¢lelmiszerfogyasztasi gyakorisagainak megismerése,
valamintkiértékelése révén szakszeriibb és célozottabb,
élethelyzetre szabottabb tanacsadas allithat6 Gssze.

tettiink egy népszerd portalon (facebook) elérhetévé.
A kérdéivet a Google kérdéiv szerkesztdjével készitet-
titk, melyben szociodemografiai-, graviditas alatti tap-
lalkozassal 6sszefliggé-, valamint élelmiszerfogyasztasi
gyakorisagot vizsgald kérdéseket tettiink fel. Ebben
a Food Frequency Questionairre (FFQ) nemzetkdzi
taplalkozastudomanyi validalt kérdéiv volt segitsé-
gunkre. A hazai lakossag altal leggyakrabban fo-
gyasztott élelmiszerek mellett felsoroltunk néhany,
a graviditas alatt kilonosképp javallott, kedvezé
hatast élelmiszert is.

Az adatokat IBM SPSS 25.0 statisztikai szoftverrel
végeztilkk, a szignifikaincia szintet p<0,05 értéknél
hataroztuk meg.
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Eredmények

A szociodemogréfiai jellemz6k alapjan a vélasz- fele féiskolat vagy egyetemet végzett. A jovedelmi
statusz alapjan a kitolték legtébben 101 000-150

000 Ft kozotti nettd, havi jévedelemrdl szamoltak be

adok legnagyobb aranya, tébb, mint négydtéde 20-34
év kozott volt a kitoltés idején. A kitoltdk legtobben

varosi lakhellyel rendelkeztek. Az iskolai végzettség

(I. tablazat).

tekintetében a valaszadok legnagyobb hanyada, kozel

I téblazat: A valaszaddk szociodemogrdfiai jellemzéi (n=1423)

Graviddk Szult anyak Osszesen
Szocio- (n=721) (n=702) (n=1423)
demogrdfiai Kategoria Abszollt gyako- | Abszolut gyako- | Abszolut gyako-
jellemzdk risag (n), Relativ risag (n), Relativ risag (n), Relativ
gyakorisag (%) gyakorisag (%) gyakorisag (%)
20 év alatt 10 (1.4%) 3 (1,3%) 19 (1,3%)
Anya 20-34 év 623 (86.,4%) 575 (81,9%) 1198 (84,2%)
eletkora 35-40 év 80 (11,1%) 100 (14,2%) 180 (12,6%)
41-50 év 8 (1,1%) 18 (2.6%) 26 (1.8%)
Kézség/Falu 190 (26,4%) 196 (27,9%) 386 (27.1%)
Vdros 283 (39,3%) 274 (39,0%) 557 (39,1%)
Lakhely
Vdarmegyeszékhely 129 (17,9%) 119 (17,.0%) 248 (17.4%)
Févdros 119 (16,5%) 113 (16,1%) 232 (16,3%)
8 dltaldnos iskola 27 (3,7%) 17 (2,4%) 44 (3,1%)
Szakiskola 52 (7.2%) 61(8,7%) 113 (7.9%)
Iskolal Szakkézépiskola 178 (24.7%) 173 (24,6%) 351 (24,7%)
vegzettseg
Gimndzium 157 (21,8%) 117 (16,7%) 274 (19,3%)
Foiskola/ Egyetem 307 (42,6%) 337 (48,0%) 641 (45,0%)
50 000 Ft alatt 20 (2,.8%) 16 (2,3%) 36 (2,5%)
50 000-100 000 Ft 71(9.8%) 140 (19,9%) 211 (14.8%)
101 000-150 000 Ft 166 (23,0%) 186 (26,5%) 352 (24,7%)
Egy fére jutod 151 000-200 000 Ft 172 (23,.9%) 162 (23,1%) 334 (23,5%)
nettd havi
jovedelem 201 000- 250 000 Ft 110 (15,3%) 82 (11,7%) 192 (13,5%)
251 000- 300 000 Ft 71(9.8%) 48 (6,8%) 119 (8,4%)
301 000- 350 000 Ft 38 (5,3%) 18 (2,6%) 56 (3,.9%)
350 000 Ft felett 73 (10,1%) 49 (7,0%) 122 (8.6%)




A valaszadok életkoranak novekedésével egyre jellem-  Szignifikans kulénbséget fedeztiink fel az életkor és
z6bb volt a kitéltékre, hogy a vasarlasok alkalméaval —az élelmiszercimke olvasasi szokasok kozott (p<0,05).
mindig elolvassak az élelmiszercimkén talalhat6 tap- Az életkor elérehaladasaval nétt az élelmiszercimke
anyag értékeket és az Gsszetételt. olvasas gyakorisaga (1. abra).

1. dbra: A valaszaddk élelmiszer vasarldsdanak tudatossdga életkor alapjdan (n=1423)
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Lakhely szerint a févarosiak tudatosabbnak bizonyul-  tetében, minél magasabb volt a kitolt6k végzettsége,
tak az élelmiszervasarlas szempontjabol, mint a kis- annal nagyobb aranyban olvastak el az élelmiszercim-
varosban, illetve faluban él6k, a kiilonbség szignifi- kén talalhaté tapanyag értékeket és az Osszetevéket
kansnak bizonyult (p<<0,03). Iskolai végzettség tekin- (2. abra).

2. dbra: A kitolték éleimiszervasarldsi tudatossdga iskolai végzettség alapjan (n=1423)
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Elemeztik a graviddk izpreferenciait is. A kapott
eredményeket trimeszterek alapjan csoportositottuk
(3. abra). Az 1-12. gesztacios hétben a sos 1zt kedvelték
jobban a valaszaddok, mig a 13-27. gesztacids hétben
tobbségben az édes izeket valasztottak, szintagy, mint

3. dbra: A varandésokra jellemzé izpreferencia (n=1423)

a 28. gesztacios héttdl, ahol a kitolték csaknem ha-
romnegyede arrél szamolt be, hogy az édes iz étele-
ket részesiti elényben. A savanyu izt kedvel6k szama
elenyészének bizonyult, valamint a graviditas el6re-

haladtaval csokkend tendenciat mutatott.
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Az élelmiszerfogyasztasi gyakorisagi kérdéiv (FFQ)
segitségével élelmiszer csoportonként felmértik a va-
laszaddkra legjellemz3bb élelmiszerfogyasztasi szoka-
sokat (II. tablazat). A gravidak kozel 40%-a naponta
tobb alkalommal is fogyasztott zoldségféléket (s6tétzold
leveles zoldségek kivételével) és gyiimolesoket. Nem
fedeztiink fel szignifikdns killonbséget a zoldség-, és
gyumolcsfogyasztas tekintetében a kiillonb6zé iskolai
végzettségek alapjan (p=0,137). A magasabban kép-
zett kitolték korében nem bizonyult gyakoribbnak
a zoldség-, és gyumolcesfogyasztas, ugyanakkor a jo-
vedelmi statusz esetén szignifikans kilénbség mutat-
kozott (p=0,004). A jovedelmi statusz emelkedésével
szignifikdnsan nétt a gytimoles és zoldségfogyasztasi

gyakorisag. Lakhely vonatkozasaban szignifikans kii-
16nbséget véltink felfedezni, miként a falusi lakhely-
lyel rendelkezék tobbszor fogyasztottak zoldséget
vagy gyumolcsot. Emellett esetitkben fordult el
legmagasabb aranyban, hogy napi- vagy akar napi
tobbszori gyakorisaggal szerepelt a taplalkozasukban
z6ldég vagy gyiiméles (p=0,044). Eletkor tekintetében
nem fedeztiink fel szignifikans kiilénbséget az adatok
értékelése soran (p>0,05). A szaraz huvelyeseket, il-
letve a sotétzold leveles zoldségeket a valaszadok tobb,
mint 40%-a havonta t6bb alkalommal is beillesztette
az étrendjébe. Fogyasztasi gyakorisaguk a vizsgalt
szociodemografiai tényezdkkel nem volt kimutathaté
kapcsolatban. Az olajos magvak fogyasztasi gyako-



risagat tekintve, a minta valamivel kevesebb, mint fele
havi rendszerességrdl szamolt be. Az olajos magvak
teritékre kertlése a jovedelmi statusszal szignifikans
kapcsolatot mutatott, miként a magasabb jovedelem-
mel rendelkez6k kérében gyakoribbnak bizonyult
a fogyasztasuk (p=0,005). Emellett
killénbség volt megfigyelheté az iskolai végzettség

szignifikans

vonatkozasaban is (p=0,011), miként a magasabb
végzettséglek esetén jellemzEbb volt az olajos magvak
gyakoribb fogyasztasa.

Tejet és tejtermékeket a kitolték kozel 40%-a naponta
egy alkalommal illesztett az étrendjébe. Nem fedez-
tink fel szignifikans kilénbséget a tej, -és tejtermék
fogyasztasa és a lakhely, a jovedelmi statusz, az iskolai
végzettség, valamint az életkor kozott.

A vélaszadok szintén kozel 40%-a arr6l szamolt be,
hogy hetente tobb alkalommal fogyasztott tojast
a varandodssaga alatt. A lakhely és a tojasfogyasztas
tekintetében szignifikdns kilonbséget allapitottunk
meg, miként a faluban él6k koérében magasabbnak
bizonyult a tojasfogyasztasi gyakorisag (p=0,024).
Ugyanakkor sem a jévedelem, sem aziskolai végzettség
tekintetében nem talaltunk szignifikans kiillonbséget
a vizsgalt valtozok kozott.

A hutsok vonatkozasaban magasabbnak bizonyult
a szarnyas huisok-, mint a voroshusok valasztasa az
étkezések alkalmaval. A kitolt6k tobb, mint 60%-a
arrdl szamolt be, hogy szarnyashust hetente tébb al-
kalommal-, mig a voroshust a kitolt6k kevesebb, mint
egyharmada havi 1-3 alkalommal fogyasztott. Szigni-
fikans kiilonbséget fedeztink fel az iskolai végzettség
¢és szarnyashus fogyasztas kozott, — minél magasabb
végzettséggel rendelkezett a valaszadd, annal gyakrab-
ban valasztott hetente tobb alkalommal szarnyashust
(p=0,001). Mas vizsgalt szociodemografiai tényezével
nem volt kimutathaté kapcsolat. A voréshas fogyasz-
tas tekintetében a jovedelmi statusszal és az iskolai
végzettséggel szignifikans killonbséget fedeztiink fel.
A jovedelmi statusz emelkedésével szignifikdnsan nétt
a voroshus fogyasztasi gyakorisaga (p=0,005).

Hasonléképp, a magasabb szinti iskolai végzettséglick
gyakrabban fogyasztottak voroshast (p=0,041). Lak-
hely tekintetében nem fedeztiink fel szignifikans
kiillénbséget.

A bels6ségeket a valaszadok kozel fele havi tobb al-
kalommal fogyasztott. Nem mutatkozott szignifikans
kiilénbség semmilyen vizsgalt szociodemografiai fak-
torral.

A kitolték tobb, mint fele, havonta 1-3 alkalommal
valasztott az étkezése részeként halat. Szignifikans
kiilonbséget fedeztiink fel a jovedelmi statusz vonat-
kozasaban, miként a magasabb jovedelem jelentésen
tobb halfogyasztassal tarsult (p=0,002). Szignifikans
kiilonbség volt tovabba kimutathat6é az iskolai vég-
zettség tekintetében, miként a magasabb szinti vég-
zettség a gyakoribb halfogyasztassal volt kapcsolatban
(p=0,031).

Teljes értéki gabonat a kitolték kevesebb, mint egy-
negyede fogyasztott naponta legalabb egy alkalom-
mal. Ugyanakkor vizsgalatunk soran nem fedeztiink
fel szignifikans kilonbséget a teljes kidrlési gabona
fogyasztas, valamint a lakhely, a jovedelmi statusz,
az életkor, és az iskolai végzettség esetében.

A valaszaddk koézel 30%-a szamolt be arrdl, hogy
hetente tobb alkalommal is fogyasztott édes vagy sos
nassolnivalot. Az iskolai végzettség (p=0,011), vala-
mint az életkor (p=0,003) tekintetében szignifikans
killénbséget mutattunk ki. A fiatalabbak és az ala-
csonyabb iskolai végzettséggel rendelkez6k kérében
gyakoribbnak bizonyult a nassolnivalok fogyasztasa.
A lakhely tekintetében nem fedeztiink fel szignifikans
kiilénbséget a vizsgalt valtozok kozott (p>0,05).

A kitolték tobb, mint egyharmadanak tartalma-
zott az étrendje naponta egy alkalommal koffein tar-
talma italt. A vizsgalt szociodemografiai tényezdék
vonatkozasaban nem allapitottunk meg szignifikdns
kiillénbséget (p>0,05).
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II. tabldzat: A vdlaszadok dltal az élelmiszerekre vonatkozdé
fogyasztdsi gyakorisagok (n=1423)

Fogyasztdsi gyakorisag

Elelmiszer csoport (n=1423)

Zoldségek/
GyuUmolcsok

Naponta 2-4
alkalormmal (38,9%)

Naponta

Tej/tejtermek 1 alkalommal (38%)

Teljes értekd
gabona

Naponta
1 alkalommal (23,6%)

Naponta

“GliEhEs il 1 alkalommal (35,7%)

Toids Hetente
) 2-4 alkalommal (37%)
Szdrnyashus Hetente
Y 2-4 alkalommal (61,1%)
Péksiiternén Hetente
Y 2-4 alkalommal (28,3%)
Edes/soOs Hetente

nassolnivalo 2-4 alkalommal (29,4%)

VSréshis Havonta
1-3 alkalommal (30,4%)

Halak Havonta
1-3 alkalommal (50,5%)

Belsbsegek Havonta

1-3 alkalommal (46%)

Havonta

Sl i bvEEsE 1-3 alkalommal (44.5%)

Havonta

Oliefios imeiguels 1-3 alkalommal (38.9%)

Havonta
1-3 alkalommal (40,6%)

Sotétzold levelesek
zOldseégek

Kutatasunk soran a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége (MDOSZ) altal készitett hazai taplalkozasi
ajanlassal - OKOSTANYER® - vetettiik Gssze a gra-
viditas alatt a valaszadok élelmiszerfogyasztasi gyako-
risagat, amelyet a nemzetkozi, illetve hazai viszonylat-
ban is egyarant gyakran alkalmazott Food Frequency
Questionnaire (FIFQ) alapjan allitottuk fel.

Az OKOSTANYER®-ajanlas alapjan naponta 6t
adag zoldség vagy gylimoles elfogyasztasa javasolt,
az aranyok tekintetében 3 vagy 4 adag zoldség és
egy vagy két adag gyiméles, amelyet legalabb egy
étkezés alkalmaval feldolgozatlanul érdemes fogyasz-
tani. OsszevetveazOKOSTANYER®-ajénlassal meg-
allapitottuk, hogy a varandéssag alatt a kitolték ke-
vesebb, mint 40%-a tett eleget az ajanlasnak és fo-
gyasztott naponta legalabb 2-4 alkalommal z6ldséget
és gyumolesot.

A s6tétzold leveles zoldségek teritékre kertilését indi-
vidualisan is megvizsgaltuk a kiemelked$ folsavtar-
talmuk révén és megallapitottuk, hogy a kitolték leg-
nagyobb aranya minddssze havonta 1-3 alkalommal
fogyasztotta a graviditas idején.

A szaraz hiivelyesek fogyasztasat az OKOSTA-
NYER®-ajanlas legalabb heti 1 alkalommal javasol-
ja, azonban a gravidak leginkabb csak havonta 1-3
alkalommal fogyasztottak, ami alulmaradt a javasolt
gyakorisagtol. Ennek oka feltételezhetéen a puffasz-
t6 hatasuk lehet, amely az elsé f6zéviz ledntésével
vagy fed6 nélkili fézéssel kikiiszobolhets. A szaraz
huvelyesek fogyasztasa rendkiviil elényos, miként kie-
melked§ a probiotikus rost tartalmuk, amely tamogat-
ja a normal bélflora kialakitasat, emellett gazdagok
fehérjében, B6-vitaminban, valamint folsavban —
csakigy, mint a s6tétzold leveles zoldségek.

Az olajos magvak étrendbe illesztése hetente 2-3 al-
kalommal javasolt az ajanlas alapjan a kiemelkeds fe-
hérje-, antioxidans-, zsirban old6dé vitamin-, és rost-
tartalmuk okan. A graviditas alatt azonban a kitolt6k
legmagasabb aranya nem tett eleget a fogyasztasi
javaslatnak, havonta 1-3 alkalommal egészitette ki az
étkezéseit olajos magvakkal.



A tej és- tejtermékek fogyasztisa szempontjabol
a valaszadok szintén nem feleltek meg a napi ajanlott
2-4 alkalommal torténé fogyasztasi gyakorisagnak,
miként a kitolt6k kevesebb, mint fele naponta
minddsszesen | alkalommal fogyasztott tejet vagy tej-
terméket.

A tojasfogyasztas tekintetében az OKOSTANYER®
nem fogalmaz meg 6nallé ajanlast, hanem mint tel-
jes értékd fehérjeforras alternativdjaként javasolja
a f6étkezések alkalmaval 1 darab tojas elfogyasztasat.
A valaszadok tobb, mint egyharmadara a hetente 2-4
alkalommal torténd tojasfogyasztas volt jellemzé.

A husok tekintetében a kitolték a sovany husokat
preferaltdk leginkabb, miként szarnyashust legtébben
— kitolték tébb, mint 60%-a - hetente 2-4 alkalommal,
mig voroshast a valaszadok 30% -a havonta 1-3 alka-
lommal fogyasztott.

Belsdséget a valaszadok fele havonta 1-3 alkalommal
tett az étkezése részévé. Ezaltal a kitolték t6bbsége
megfelelt az OKOSTANYER®-ajanlasnak, amely
hetente legfeljebb 1 alkalommal javasolja a belséségek
teritékre kertilését.

A teljes értékti gabonak étrendbe illesztését naponta
egyszer javasolja az OKOSTANY ER®ajénlés, amit
a valaszadok kevesebb, mint egynegyede tartott be.

A kitolték 30%-a arrdl szamolt be, hogy hetente 2-4
alkalommal fogyasztott nassolnivalot, amely a vizsgalt
hazai ajanlasnak - amely legfeljebb hetente 2 alkalom-
mal javasolja - részben megfelelt.

A koffein fogyasztas tekintetében szintén nem fogal-
maz meg ajanlast az OKOSTANYER®, ugyanakkor
Adam és munkatarsai beszamoloja alapjan napi 1-2
csésze kavé elfogyasztasa nem jar kockazatnévekedés-
sel, bar a szerz6k felhivjak a figyelmet a fekete tea,
a z0ld tea, a kakao, csokoladé, valamint a kéla kof-
feintartalméara (Adam és Shenker-Horvath, 2019).
Mindezek alapjan megéllapitottuk, hogy a gravidak
koffein bevitele nem haladta meg a javasolt meny-
nyiséget, miként egyharmaduk naponta 1 alkalommal
fogyasztott koffeines italt.

A kitolték élelmiszerfogyasztasi gyakorisaga tobb
élelmiszer kategoria tekintetében megfelelt, azon-
ban néhany élelmiszer kategoéria esetén nem tett ele-

get az OKOSTANYER®-ajanlasnak. Kielégitének

mindsilt a zoldség- és gyumolesfogyasztas, azonban
a szaraz hivelyesek, a s6tétzold leveles zoldségek, va-
lamint az olajos magvak étrendbe illesztésére nagyobb
hangsulyt sziikséges forditani az elényds taplalkozasbi-
ologiai tulajdonsagaik miatt. A teljes kiérlést gabonak
napi egy alkalommal javasolt fogyasztasi mennyiségét
a valaszadok kevesebb, mint egynegyede tartotta be.
A teljes értékd gabonak magas rosttartalmuak, mivel
a gabona héj részét is tartalmazzak, emiatt jelentds
vitamin- és asvanyl anyag tartalommal rendelkeznek.
Az OKOSTANYER® naponta legaldbb fél liter tej
vagy ennek megfelel6 tejtermék fogyasztasat ajanl-
ja, amit egy alkalommal legfeljebb 2 dl tej/joghurt/
kefir vagy 5 dkg tird vagy 3 dkg sajt elfogyasztasaval
javasol fedezni (Sztcs, 2016), azonban megallapitot-
tuk, hogy a kit6lték nagyobb hanyada nem tartotta
be az erre vonatkozé ajanlast. Ugyanakkor a tej és
a tejtermékek teljes értékd fehérjeforrasnak tekint-
hetdk, emellett kiemelkeds a kalcium és az A-, Bl-,
B2-, B12-, C-, D- és E-vitamin, folsav, niacin tartal-
muk. A htsok fogyasztasanak tekintetében a gravidak
csaknem kétharmada a szarnyas husokat részesitette
elényben és havonta alig 1-3 alkalommal fogyasztott
vOoros husokat és belsGséget, ezaltal teljesitették az
OKOSTANYER®ajanlasait. A husok szintén teljes
értékd fehérjeforrasnak tekintheték, mindemellett
jelentés mikrotapanyag tartalommal rendelkeznek.
A belséségek fogyasztasa magas vastartalmuk révén
kiilénosen javasolt a graviditas idején, hiszen a vas
igény duplajara emelkedik (Polyék et al., 2015; Ad4m
¢és Shenker-Horvath, 2019).

A nassonlivalok fogyasztasa némiképp meghaladta az
ajanlas altal megfogalmazott heti legfeljebb 2 alkal-
mat. A legtobb gravida legalabb heti 2 és legfeljebb
4 alkalommal fogyasztott bevallasa alapjan édes vagy
s6s nassolnivalokat.

Fontosnak tartjuk a tojasfogyasztasra, valamint a kof-
feinbevitelre vonatkozéan egy hivatalos ajanlas meg-
alkotasat. Emellett javasoljuk a varandésgondozas
részeként - legalabb egy, de igény esetén akar tobb
alkalommal 1s - dietetikai konzultacié lehetdségét,
illetve a gravidak taplalkozasi ismereteinek bévitését
célz6 edukacids programok létrehozasat.
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Szerzéi munkamegosztds

Hulman Anita: koncepcio, tervezés, irodalomkutatds, adatfeldolgozds, elemzés, kézirat megirdsa, szerkesztés
Keczeli Viola: adatfeldolgozads, elemzés, szerkesztés

Varga Katalin: tervezeés, elemzes, szakeértes

Pakai Annamdria: koncepcio, tervezeés, elemzés, szakértés

Anyagi tdmogatds: A kézlemeény megirdsa, illetve a kapcsolodo kutatomunka anyagi tdmogatdsban nem részesult.
A szerzéknek nincsenek érdekeltseégeik.
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